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Гороскоп на неделю 
Овен
Начало недели будет благо-

приятным для общения. Вы чаще, 
чем обычно, будете оказываться 
в центре внимания и извлечете 
из этого пользу. Вашими успеха-
ми заинтересуются люди, кото-
рые прежде их не замечали. Не 
исключено, что вам предложат 
сотрудничество на весьма выгод-
ных условиях. Однако прежде, чем 
отвечать согласием, убедитесь, 
что нет других, более заманчивых 
возможностей. 

Телец
На этой неделе вам не так-то 

просто будет принять взвешен-
ные решения. Очень велик будет 
соблазн выдать желаемое за дей-
ствительное или поверить тому, 
кто многое обещает. Помните: 
чем важнее дела, за которые вы 
беретесь, тем более надежные 
союзники вам нужны. Новые 
знакомые могут подвести, к тому 
же их взгляды на то, как нужно 
действовать, могут отличаться от 
ваших. 

Близнецы
Вас ждет насыщенная неделя. 

Стоит начать ее с самых полезных 
и важных дел. Вы хорошо спра-
витесь с ними, если не станете 
отвлекаться. Могут неожиданно 
предложить помощь люди, от 
которых вы не ожидали ничего по-
добного. Благодаря их поддержке 
вы добьетесь почти невозможного. 
Особенно благосклонны звез-
ды будут к Близнецам, занятым 
учебой или исследовательской 
деятельностью, участвующим в 
научных мероприятиях.

Рак 
Нет причин о чем-то всерьез 

беспокоиться: на этой неделе 
звезды будут к вам благосклонны 
и многое получится хорошо. Сло-
жатся благоприятные обстоятель-
ства для начала новых дел. Вы не 
растеряетесь и быстро добьетесь 
первых успехов. Помните, что 
действовать в одиночку необяза-
тельно: рядом есть люди, готовые 
вас поддержать. 

Лев 
Стоит действовать реши-

тельно, чтобы не упустить бла-
гоприятный момент для решения 
сложных вопросов. Во многом 
помогут давние союзники, будет 
шанс восстановить деловые 
связи, которые прежде не раз 
были вам полезны. Не исклю-
чены заманчивые предложения, 
касающиеся работы. Некоторые 
Львы заключат очень выгодные 
сделки или найдут новый источ-
ник доходов.

Дева 
Начало недели может быть 

особенно беспокойным. Некото-
рым Девам придется в это время 
заниматься решением сложных 
вопросов, и это заставит пред-
ставителей знака нервничать. 

Помните, что вам не обязательно 
все делать самостоятельно. Ря-
дом есть люди, которые готовы 
помочь, это могут быть и давние 
друзья, и новые знакомые. 

Весы 
Начало недели будет очень 

удачным и плодотворным. Если 
в это время вы сосредоточитесь 
на решении профессиональных 
вопросов, то сможете укрепить 
свои позиции, одержать верх над 
конкурентами. Будет возможность 
завязать полезные знакомства, 
найти союзников, поддержка ко-
торых позволит вам преуспеть в 
решении сложных задач.  

СКОРПИон 
Эта неделя может оказаться 

непростой. Вам предстоит прини-
мать важные решения, брать на 
себя ответственность. Появятся 
трудные дела, с которыми нужно 
будет справиться в одиночку. 
К сожалению, обстоятельства 
сложатся так, что вы не сможете 
обратиться за помощью даже к 
проверенным союзникам.

СТРЕЛЕЦ 
Старайтесь чаще быть на виду 

в начале недели, не упускайте 
возможности завязать новые 
знакомства или встретиться с 
теми, о ком вы много слышали 
раньше. Это удачное время с 
точки зрения деловых и личных 
отношений. Люди будут обращать 
на вас внимание, интересоваться 
вашим мнением, многие захотят 
подружиться. Интуиция подска-
жет, кому можно доверять, а с кем 
стоит быть настороже. 

Козерог 
Неделя будет яркой и вдох-

новляющей. Многие Козероги с 
энтузиазмом возьмутся за новые 
дела и быстро добьются в них 
первых успехов. Вероятно удачное 
решение рабочих вопросов. Если 
прежде у вас возникали разногла-
сия с коллегами, руководством и 
деловыми партнерами, сейчас 
удастся найти общий язык и обо 
всем договориться.

Водолей 
Немало энергии потребуется, 

чтобы достичь поставленных це-
лей. Лучше не рассчитывать на 
легкие победы, особенно если вы 
заняты делом, важным для всех. 
Будет шанс найти союзников, но 
окружающие именно от вас будут 
ждать и проявления инициативы, 
и решения самых серьезных во-
просов.

Рыбы 
Эта неделя хорошо пройдет 

для встреч с единомышленника-
ми, обсуждения планов, общения с 
теми, кто разделяет ваши интере-
сы и взгляды на жизнь. Вы узнаете 
много полезного, получите инфор-
мацию, которой прежде очень не 
хватало. Возможно, ваши планы 
изменятся: вы поймете, что нужно 
сосредоточиться на чем-то новом.

АНЕКДОТЫ
Перед вратами рая стоят води-

тель автобуса и священник. К ним 
выходит Святой Петр: 

- Ты, водитель, проходи, а ты, 
батюшка, подожди немного. 

Священник возмущается: 
- Как так? Я всю жизнь церкви 

посвятил! 
- Ну и что? У тебя в церкви все 

спали, а у него в автобусе - все 
молились!

* * *
Врач: 
- Ну-с, батенька, как Вы слышите 

с новым слуховым аппаратом? 
- Много лучше, доктор. Я уже 

три раза менял завещание!

* * *
Когда я была маленькой, принес-

ла домой котенка, а мама сказала: 
-  Вот вырастешь, станешь 

взрослой, будет своя квартира - 
хоть козла приводи! Как в воду 
глядела... 

* * *
Стоматолог говорит пациенту: 
- Зуб я Вам вылечил, два часа 

не ешьте. 
- Да я после Ваших цен полгода 

голодать буду! 

* * *
«Не будешь есть кашу - в армию 

не возьмут», - говорила воспита-
тельница в детском садике. 

И вот теперь стою в военкомате, 
божусь, что не ел кашу в детстве, - 
бесполезно, не верят. 

КУРС ВАЛЮТ на 11 января

покупка  продажа

USD

EUR

RUB

458,7

491,48

6,41

465,7

497,68

6,69

Прогноз погоды 
с 13 по 19 января

Да
та

Температура

ве
те

р (
м/

с)

Ос
ад

ки

Де
нь

Но
чь

13.01 -12 -18 11

14.01 -13 -16 11

15.01 -13 -19 8

16.01 -15 -22 3

17.01 -17 -22 3

18.01 -13 -22 5

19.01 -14 -21 4

Ответы: Лагос. Шива. Гир-
ло. Глупыш. Рычаг. Угол. Звук. 
Нога. Нюни. Гофр. Звон. Кра-
га. Абака. Сочи. Лава. Икра. 
Утка. Твен. Атас. Рака. Ра-
хит. Кирка. Саго. Акр. Осло. 
Трагик. Стела. Лето. Тюря. 
Ампир. Сатин. Несси. Хара. 
Стайер. Трал. Тракт. Атлас. 
Стон. Мот. Тост. Рама. Алоэ. 
Норд. Риза. Старт. Ясир. Зык. 
Тирана. Анна. Три. Аналой. 
Море. Тетраэдр.

Будьте здоровы!

Один из главных факторов, от 
которых зависит продолжитель-
ность жизни и здоровье - физиче-
ская и двигательная активность че-
ловека. О самых полезных физна-
грузках читайте в нашем материале.

Физическая и двигательная 
активность человека

Недостаточная физическая и 
двигательная активность человека, 
или гиподинамия, как ее называют в 
медицине, стоит на четвертом месте 
среди причин смертности, уступая 
только гипертонии, курению и по-
вышенному содержанию глюкозы в 
крови. По данным ВОЗ, от недостат-
ка физической активности каждый 
год умирает 3,2 млн человек. В 
основном речь идет о населении 
промышленно развитых стран. Как 
подсчитали ученые, за последние 
100 лет люди стали двигаться на 
96% меньше. Если так пойдет и 
дальше, человечество совсем пере-
станет двигаться, а значит, вымрет.

Эпидемия неактивности
Движение – жизнь, говорили в 

древности и были правы. Вероят-
ность внезапной смерти у недоста-
точно активных людей на 20-30% 
выше, чем у их более активных 
сверстников, которые ходят пеш-
ком хотя бы 30 минут каждый день. 
Гиподинамия приводит к развитию 
таких неинфекционных хронических 
заболеваний, как рак толстой кишки 
и молочной железы, диабет второго 
типа, ишемическая болезнь сердца, 
ожирение, гипертония и остеопороз. 
Без движения человек и его сосуды 
заплывают жиром, его кости теряют 
кальций и становятся хрупкими, а 
сердце изнашивается из-за чрез-
мерной нагрузки. По приблизитель-
ным расчетам, чтобы обеспечить 
кислородом и питательными веще-
ствами каждый килограмм лишнего 
веса, у человека должно вырасти 
два метра новых сосудов.

Эксперты ВОЗ без преувеличе-

ния называют недостаток физиче-
ской активности новой эпидемией, 
угрожающей будущему человече-
ства, и всячески пытаются заставить 
людей двигаться. Пока без особого 
успеха, хотя на сегодняшний день 
ВОЗ относит к физической актив-
ности не только целенаправленные 
занятия различными видами спор-
та, но и игры, домашнюю работу 
и вообще любое движение тела, 
производимое скелетными мыш-
цами. К слову сказать, без работы 
скелетных мышц никакое движение 
тела в принципе невозможно.

Уменьшились и нормы. Изна-
чально ВОЗ рекомендовала детям и 
подросткам - 60 минут, а взрослым 
(от 18 до 65) – 150 минут ежедневной 
физической активности умеренной 
и высокой интенсивности. А сейчас, 
во Франции, например, местный 
минздрав рекомендует взрослым 
30 минут в день не менее 5 раз в 
неделю быстрой ходьбы или экви-
валентную нагрузку и не менее 60 
минут для детей и подростков. И тем 
не менее, только 42,5% французов 
в возрасте от 15 до 75 лет имеют 
уровень физической активности 
благоприятный для здоровья. Пока 
сдвинуть человека с дивана уда-
лось, как это не удивительно, не 
врачам и фитнес-тренерам, а попу-
лярному мобильному приложению 
про поиск непонятных существ, в ко-
торое нельзя играть сидя на месте.

Здоровые выгоды
Сотни исследований доказали 

преимущества активного образа 
жизни. Физическая и двигательная 
активность человека снижает риск 
заболеваний сердечно-сосудистой 
системы, в том числе ишемической 
болезни сердца и инфаркта миокар-
да в любом возрасте. Также подвиж-
ный образ жизни является эффек-
тивной профилактикой гипертонии. 
А у тех, кто уже имеет повышенное 
артериальное давление, помогает 

его снижать порой даже лучше, чем 
назначенные врачом препараты.

Гипотензивное действие ока-
зывают все виды спорта, направ-
ленные на развитие выносливости: 
плавание, бег трусцой, езда на 
велосипеде, если заниматься ими 
по полчаса-часу в день 5 или 7 раз 
в неделю. После физической актив-
ности давление снижается, лучше 
начинает работать внутренняя обо-
лочка артерий – эндотелий. За счет 
притекающей к ней крови, богатой 
кислородом, и за счет механической 
«тренировки». Если заниматься 
регулярно, то врачи говорят даже 
о «хроническом» гипотензивном 
эффекте. И, напротив, увеличение 
давления на каждые 10 мм рт. ст. 
повышает на 30% риск инсульта и 
на 25% - инфаркта.

Физическая активность снижает 
риск развития диабета второго типа 
на 25% и помогает нормализовать 
уровень сахара в крови. Иногда 
достаточно только правильного 
питания и умеренной физической 
нагрузки без сахароснижающих 
препаратов, чтобы держать глюкозу 
под контролем.

Кроме того, регулярные физи-
ческие нагрузки снижают риск рака 
молочной железы у женщин, толсто-
го кишечника и предстательной же-
лезы – у мужчин, а также улучшает 
сон, настроение, снимает тревогу и 
стресс и является профилактикой 
ожирения, депрессии и болей в 
спине. Целый ряд исследований 
показали, что физическая актив-
ность не только сохраняет здоровье, 
продлевает жизнь, но и оказывает 
положительное влияние на интел-
лект. Те, кто регулярно занимается, 
реже страдают от дегенеративных 
заболеваний мозга, таких как бо-
лезнь Альцгеймера.

Никогда не поздно начать дви-
гаться. Умеренная физическая 
нагрузка принесет пользу челове-
ку, который просидел всю жизнь 
в офисе или пролежал на диване 
дома. А состояние здоровья можно 
значительно улучшить, если начать 
заниматься регулярно.

Движение – жизнь


